
हाइपरट�शन को िनयंि�त करने के िलए, अपनी 

जीवनशैली म� �दय ��थ रखने म� सहायक 

प�रवत�न शु� कर�

तनाव का �बंधन कर� धू�पान करने से दूर रह� अ�ी नीदं ल� 

��थ वजन बनाए रख� �दय को ��थ रखने 

वाला आहार ल�

�दय को ��थ रखने के 

िलए �ायाम कर�

के िनमा�ताओ ंकी ओर से रोगी हेतु सहायता की पहल



तनाव का 
�बंधन कर�

खुद को धीमा कर�

आ�खरी पल की हड़बबड़ी से बचने के िलए मह�पूण� काय� के 

बारे म� पहले की योजना बना कर  रख�। 

�ादा नीदं ल�

7 से 9 घंटे की नीदं ल�। अिन�ा की सम�ा से बचने के िलए, 

�ान (माइंडफुलनेस) और सि�यता को शािमल कर� ।

िचंता कम कर�

काम करते समय बीच-बीच म� खुद को जरा िवराम द�  

और गहरी सांस ल�।

�ादा हंस�

हँसने से हम� अ�ा महसूस होता है, इसिलए जब आप 

अकेले हो ंतब भी ज़ोर-जोर से हँस�।

दो� बनाएं और अपने प�रवार के संपक�  म� रह�

संपक�  बनाए रह�।

अपनी जीवन को �व��थत रख�

अपने सबसे मह�पूण� काय� पर �ान क� ि�त करने के िलए 

उन काय� की सूची बनाए जो आपको करने ह�।

दो�ो,ं सािथयो ंकी मदद कर�  या सामुदाियक काय� म� शािमल हो।ं

दान और परोपकार का अ�ास कर�

�ायाम करने से मानिसक और शारी�रक तनाव दूर हो सकता है।

हर िदन सि�य रह�

शराब, त�ाकू या कैफीन का ब�त अिधक सेवन करने से 

र�चाप बढ़ सकता है।

बुरी आदतो ंको छोड़ द�



धू�पान के 

िबना िजएं

धू�पान छोड़ने की योजना बनाएं

धू�पान छोड़ने की कोई तारीख तय कर�

प�रवार, दो�ो ंऔर सहकिम�यो ंसे सहायता 

�ा� कर�

भोजन के बाद धू�पान करने से पहले 10-15 

िमनट तक इंतजार कर� । इंतजार के समय को 

हर रोज़ 5 िमनट बढ़ाते जाएं तािक धू�पान 

छोड़ने के िदन तक भोजन के बाद 30 िमनट 

तक धू�पान न कर� ।

िसगरेट छोड़ने के िवक�ो ंको पहचान�

धू�पान की तलब से बचने के उपाय

धू�पान छोड़ने के बाद पहले कुछ ह�ो ंतक 

शराब पीने से बच�, उसकी जगह चाय या कॉफ़ी 

का सेवन कर�

धू�पान छोड़ने की तारीख के बाद कम से कम 

10 िदनो ंतक धू�पान करने वालो ंसे दूर रह�

अकेले या बोर होने पर, �ॉसवड� पज़ल या 

सुडोकू खेल�। 

पैदल चलने और िनयिमत �ायाम से सि�य रह� 



अ�ी 

नीदं ल�

िदन म� �ादा न सोएं

िदन म� �ादा न सोने से रात म� िब�र पर ज�ी नीदं 

आने म� परेशानी हो सकती है िजससे  सोने-जागने का 

�म गड़बड़ा जाता है।

कैफीन का सेवन छोड़ द�

कैफीन के सेवन से नीदं आने म� परेशानी हो सकती 

है इिसलए कैफीन के सेवन को सुबह के घंटो ंतक ही 

सीिमत रख�। दोपहर 2:00 बजे के बाद कैफीन का 

सेवन िब�ुल न कर� ।

रात के खाने के बाद शराब पीना छोड़ द�

सोने से चार से छह घंटे पहले शराब पीने से 

अ�ी नीदं आने म� परेशानी हो सकती है।

चलते-िफरते रह�

रात म� घर म� मंद रोशनी (िडम लाइट) रख� 

�ायाम के मा�म से अपनी नीदं को बेहतर बनाने 

के िलए, सुबह के समय वक� आउट का �म बनाएं

शाम के समय टीवी, फ़ोन या कं�ूटर जैसी िकसी 

भी �ीन से दूर रह�। जब आप सोने के िलए तैयार 

तैयार हो जाएं, तो रात म� सोने के िलए आई मा� 

का इ�ेमाल कर�  या अनचाहे �काश को रोकने के 

िलए �ैकआउट शेड्स का इ�ेमाल कर� ।

ठंडा रख�

यिद आपका शयनक� ब�त गम� है, तो यह आपके 

शरीर की ठंडा होने की ज�रत म� अड़चन डाल 

सकता है। रात म� आराम से रहने के दौरान ठंडा 

(या गम�) रहने का शानदार तरीका यह है िक सही 

भार का ऐसा कंबल उपयोग कर�  िजसम� सांस लेने 

म� कोई परेशानी न हो।

सोने से पहले ऐसा �म बनाएं िक शा��पूव�क 

अ�ी नीदं आए

सोने के िलए िब�र पर लेटने से पहले गम� पानी 

से �ान करके थकान िमटाएं, सोने से पहले कुछ 

अ�ा पढ़ने या शांितदायक मधुर संगीत सुनने का 

�म बनाकर अपने शरीर को आराम द�।

जागते �ए लेटे रहने से बच�

अगर आपको नीदं नही ंआ रही है, तो िब�र पर 

करवट� न बदलते रह�। इसके बजाय, उठ�  और 

कोई अ�ी िकताब पढ़ना या कुछ ह�ी �� ेिचंग 

करना जैसे सूकून देने वाले काम कर� , जब तक 

िक आप िफर से सोने के िलए तैयार न हो ंजाएं।



��थ वजन बनाए रख� 

और सही खाएं
संतुिलत आहार चुन�

साबुत अनाज, लीन �ोटीन, फलो ंऔर स��यो ं

और वसा के ��थ �ोतो ंका सेवन कर�

सही मा�ा म� भोजन कर�

अनाव�क वज़न बढ़ने से बचने के िलए म�म 

मा�ा का सिव�ग साइज़ चुन�।

लेबल को सही से पढ़�

ऐसे खा� पदाथ� की पहचान कर�  िजनम� सोिडयम/

चीनी/वसा की मा�ा अिधक हो, तािक आप इनके 

बजाय �ा�वध�क िवक�ो ंका चयन कर सक� ।

अ�िधक �ोसे�ड खा� पदाथ� से बच�

अिधकांश �ोसे�ड खा� पदाथ� कम पौि�क होते ह� 

�ोिंक इनम� उ� मा�ा म� नमक/चीनी/वसा होता है

नमक का सेवन धीरे-धीरे कम करते जाएं

इसके बजाय बेहतर �ाद के िलए कुछ कम सोिडयम 

वाले िवक� या जड़ी-बूिटयो ंऔर मसालो ंस यु� 

खाने की चीज़� आज़माएँ। समय के साथ नमक पर 

सम� िनभ�रता को धीरे-धीरे कम कर� ।

शरीर म� पानी की कमी न होने द�

पानी का िनयिमत सेवन करते रह� ओर हाइड� े टेड रह�

जीवनशैली म� ऐसे बदलाव अपनाएं जो आपको 

लंबे समय तक ��थ बनाए रख�

म�म मा�ा म� संतुिलत भोजन �हण करने पर 

�ान क� ि�त करने वाली िनयिमत आहार संबंधी 

आदतो ंको अपनाएं



�दय को ��थ रखने 

के िलए �ायाम कर�
वाम�-अप 

आम� सिक� ल

पैरो ंको थोड़ा अलग करके खड़े हो जाएं और दोनो ं

भुजाओ ंको दोनो ंतरफ से सीधा रख�। अब भुजाओ ंको 

गोल-गोल घुमाएं

इ�ेमाल की गई मांसपेिशयां

30 बार गोल-गोल घुमाएं

अगला �र: छोटे घेरो ंम� तेज़ी से या बड़े घेरो ंम� तेज़ी से 

घुमाएं या भुजाओ ंको ऊपर-नीचे फड़फड़ाएं।

एक ही �थान पर दौड़ना
जब तक आप गम� महसूस न कर�  या �दय गित म� वृ�� 

महसूस न कर� , तब तक िजतनी तेज़ी से हो सके एक ही 

�थान पर दौड़�

इ�ेमाल की गई मांसपेिशयां

30 - 60 सेकंड तक धीरे-धीरे िगन�।

अगला �र: घुटनो ंको ऊपर तक लाते �ए या अपने पैरो ंको 

अपने िनत�ो ंसे टकराते �ए एक ही �थान पर दौड़ने की 

कोिशश कर�

��ेच करना

हर तरफ एक बार तक �� ेच कर�  

और 30 सेकंड तक �� ेच करके रख�।

�ािड� से�

हैम���ंग

बाइसे�

ट� ाइसे�

अगला �र: �� ेच को �भावी बनाने के िलए 

��ेक �� ेच को 30 सेकंड तक बनाए रख�।

बाह�

ट� ाइसेप िड�

अपने िब�र के िवपरीत चेहरा रख�, अपने हाथो ंको अपने 

पीछे िब�र पर रख�। अपने पैरो ंको सामने सीधा रख�, 

अपनी बाहो ंको सीधा करते �ए ऊपर की ओर उठ�  और 

िफर पीठ के िनचले िह�े को नीचे करते �ए नीचे की ओर 

जाएं।

इ�ेमाल की गई मांसपेिशयां

दो लॉट 10 बार कर�

अगला �र: इसी �कार का �ायाम करने की कोिशश कर�  

लेिकन  इस बार एक पैर जमीन से ऊपर उठाए �ए कर� ।

वॉल पुश-अ�

दीवार की ओर मंुह करके दीवार से थोड़ा दूर खड़े हो,ं दोनो ं

हाथो ंको कंधे के �र पर दीवार पर रख�। पुश अप पोजीशन 

म� दीवार म� धकेल� और िफर से शु�आती ��थित म� आ जाएं।

इ�ेमाल की गई मांसपेिशयां

दो लॉट 10 बार कर�

अगला �र: फश� पर हॉफ पुश अप। अपने घुटनो ंके बल 

पुश-अप पोजीशन म� शु� कर� । अपनी कोहिनयो ंको झकाते ु

�ए ज़मीन पर दबाएं।

हाफ ��क

कोहनी और घुटनो ंसे ज़मीन को छूते �ए ज़मीन पर ��क 

पोजीशन म� शु� कर� । इस ��थित म� बने रह�।

इ�ेमाल की गई मांसपेिशयां

धीरे-धीरे 60 सेकंड तक िगन�

अगला �र: कोहिनयो ंऔर पैरो ंको ज़मीन पर िटकाए �ए 

��क पोजीशन म� शु� कर� । इस ��थित म� बने रह�।

कोर

�लटर िक�

पैरो ंको सीधा रखते �ए अपनी पीठ के बल लेट जाएं। ऊपर 

और नीचे छोटे-छोटे िकक मार� ।

*अगर आपको पीठ की सम�ा है तो अपने हाथो ंको अपनी 

पीठ के नीचे रख�।

40 िकक के दो लॉट कर�

अगला �र: तेज़ी से िकक मारने या बड़ी िकक मारने की 

कोिशश कर� ।

रिशयन ि��

घुटनो ंके बल झककर और पैरो ंको ज़मीन पर सपाट ु

करके बैठकर शु� कर� । अपने हाथो ंको एक तरफ से 

दूसरी तरफ लाते �ए साथ म� अपने धड़ को घुमाएं।

दो लॉट 10 बार कर�

अगला �र: फश� से पैरो ंको हटाकर यही �ायाम करने 

की कोिशश कर� ।

�ंचेज़

20 बार दो लॉट कर�

इ�ेमाल की गई मांसपेिशयां

घुटनो ंको झकाकर पीठ के बल लेट जाएं, हाथो ंको अपने ु

पैरो ंके अ� भाग पर रख�, हाथो ंको पैर पर ऊपर की ओर 

�खसकाते �ए और पेट के बल झक�  (यह एक छोटी सी ु

हरकत होनी चािहए)

अगला �र: उसी �ायाम को पूरा कर� , हालांिक, इस बार 

अपने पैरो ंको आकाश की ओर लंबवत रख�।

�ायाम जारी रखने से पहले वाम�-अप  कर�  िजससे आपको यह महसूस हो िक आपकी �दय गित बढ़ रही है और शरीर म� जोश आ गया है

इ�ेमाल की गई मांसपेिशयां इ�ेमाल की गई मांसपेिशयां
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